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Resumo
Os dados recentes sobre os preocupan-
tes níveis de inatividade física da população 
portuguesa aumentaram o interesse genera-
lizado da nossa sociedade pela utilização de 
novas tecnologias na promoção da atividade 
física. No entanto, existem muitas dúvidas 
quanto ao real efeito da tecnologia nos níveis 
de atividade física e consequentes ganhos em 
saúde, especialmente a médio e longo prazo. 
Este artigo pretende ser apenas uma 
pequena revisão crítica, e não extensiva, do 
potencial destas novas tecnologias.
Apesar da tecnologia poder ser um aliado 
importante da promoção da atividade física 
ainda é necessário evidência científica mais 
consistente para recomendar o seu uso de 
modo generalizado. Os consumidores devem 
estar conscientes das vantagens e desvanta-
gens das Apps para smartphones e dos wea-
rables como os smartwatches e pulseiras. 
Estes devem ser utilizados com precaução, 
especialmente se dos resultados depende-
rem, por exemplo, ajustes na alimentação, 
como em programas de controlo de peso.
Quer a atividade física, quer a influência 
da tecnologia sobre a mesma, só produzem 
efeitos se existir um envolvimento sistemá-
tico e regular ao longo do tempo.
Introdução
Os dados recentes sobre os preocupan-
tes níveis de inatividade física da população 
portuguesa aumentaram o interesse gene-
ralizado da nossa sociedade pela utilização 
de novas tecnologias na promoção da ativi-
dade física1-3.
O leque de ferramentas tecnológicas dis-
ponível no mercado é extenso: desde os mais 
antigos pedómetros (com contagem de pas-
sos) e monitores de frequência cardíaca (com 
visualização das quilocalorias dispendidas); 
passando pelas consolas de videojogos ati-
vos como a Wii e o videojogo Wii Fit (Nin-
tendo), o sensor Kinetic para a Xbox 360 e 
Xbox One (Microsoft) e o comando PlaySta-
tion Move desenvolvido para a PlayStation 
3 (Sony); até às mais recentes Apps de exer-
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cício físico para smartphones; pulseiras e 
smartwatches com acelerómetros, sensores 
de frequência cardíaca e recetores GPS inte-
grados; e complexos sistemas de prescrição e 
monitorização de exercício físico online.
As atividades físicas (não-desportivas) 
preferidas pelos portugueses são também 
as mais propícias ao uso das referidas Apps, 
pulseiras e smartwatches – atividades de 
ginásio, marcha e corrida1.
Contudo, com o aumento da oferta 
aumentam também as dúvidas quanto 
ao real efeito da tecnologia nos níveis de 
atividade física e consequentes ganhos 
em saúde, especialmente a médio e longo 
prazo.
Com este artigo pretende fazer-se uma 
breve revisão crítica, e não extensiva, do 
potencial destas novas tecnologias.
Quadro 1
Novos conceitos associados à tecnologia
Termo Significado
Acelerómetro Dispositivo capaz de medir a aceleração sobre objetos. Um dos exemplos da aplicação 
da sua integração nos smartphones é a interação com videojogos que requerem 
movimento, ou a contagem de passos (ou degraus) realizados pelo utilizador.
Android Sistema operativo desenvolvido pela Google para dispositivos móveis como 
smartphones ou tablets com ecrã sensível ao toque.
App Aplicação ou programa informático.
eHealth Abreviatura de eletronic health, ou seja, o uso das tecnologias de informação e 
comunicação na área da saúde4.
Gadget Dispositivo tecnológico ou programa informático.
Gamification gamificação, ou seja, o uso de técnicas utilizadas nos videojogos em situações do 
mundo real com o objetivo de apoiar a resolução de problemas, aplicadas por exemplo 
na educação, saúde ou desporto.
GPS Abreviatura de global positioning system, ou seja, sistema de posicionamento 
global, com funcionamento por satélite. A sua integração nos smartphones permite, 
por exemplo, registar um percurso com cálculo da distância percorrida e desnível 
acumulado.
iOS Sistema operativo desenvolvido pela Apple para os seus dispositivos móveis como o 
iPhone e o iPad.
mHealth Abreviatura de mobile health, ou seja, o uso de tecnologias móveis e sem fios para 
apoiar o cumprimento de objetivos de saúde5.
Mobile Dispositivo móvel.
Smartphone Telefone inteligente, ou seja, um telemóvel com tecnologia avançada e com programas (ou 
aplicações) informáticos executados num sistema operativo, tal como nos computadores.
Smartwatch Relógio inteligente, ou seja, um relógio de pulso com aparência tradicional mas com 
funcionalidades de um smartphone ou que funciona como uma extensão do mesmo 
(permite visualizar mensagens de texto, realizar chamadas telefónicas, consultar o 
e-mail, ouvir música, possui acelerómetro, sensor de frequência cardíaca, câmara 
fotográfica e de vídeo, recetor GPS, etc.).
Wearable Dispositivo tecnológico que pode ser usado no dia-a-dia, por exemplo, como acessório 
de vestuário (óculos, relógios, pulseiras, etc.).
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Novo Vocabulário
A utilização crescente das novas tecnolo-
gias tem dado origem ao uso de novas pala-
vras e conceitos, muitos deles já bem inte-
grados no vocabulário do nosso dia-a-dia 
(Quadro 1).
Efetividade das Novas Tecnologias
O uso da tecnologia é considerado pela 
Organização Mundial de Saúde como uma 
das áreas com potencial para a promoção 
da atividade física que requer mais investi-
gação, de modo a reforçar a evidência cien-
tífica6. No últimos anos esta área tem sido 
alvo de inúmeros estudos com o intuito de 
avaliar a precisão, validade, fiabilidade, ade-
são e efetividade das intervenções baseadas 
nestas ferramentas tecnológicas. As Apps 
para smartphones foram um dos principais 
focos de investigação. A rápida distribuição 
e generalização da utilização destes disposi-
tivos com poderosos hardwares (possibili-
tando o acesso contínuo à internet, conetivi-
dade sem fios, e integração de acelerómetros 
e recetores gPS) e sistemas operativos capa-
zes de suportar aplicações para as mais 
variadas tarefas da vida quotidiana, abriram 
uma nova era nos cuidados pessoais, espe-
cialmente na área da Saúde e Fitness7, 8. 
De uma forma geral os resultados dos 
estudos indicaram uma melhoria nos níveis 
de atividade física, medida através da con-
tagem de passos, após algumas semanas 
de utilização; mas mostraram resultados 
contraditórios na fiabilidade das Apps com 
recurso a acelerometria e na efetividade nas 
Apps baseadas nas teorias de modificação 
comportamental; e ainda um rápido declí-
nio na utilização das Apps nos estudos de 
longa duração7, 9,10-12.
Uma das Apps que mais curiosidade sus-
citou aos investigadores nos últimos tempos 
foi o videojogo para smartphones Pokémon 
GO (Niantic, Nintendo e The Pokémon Com-
pany). Um estudo realizado nos Estados 
Unidos da América analisou o impacto deste 
videojogo no número de passos realizados 
diariamente durante 6 semanas após a ins-
talação do mesmo, em utilizadores entre os 
18 e os 35 anos de idade. O número de pas-
sos diários aumentou de forma significativa 
na 1.ª semana, mas foi sendo atenuado nas 
semanas seguintes até que na 6.ª semana 
regressou a níveis de pré-instalação do 
jogo13. Um outro estudo sobre este videojogo 
demonstrou que os seus utilizadores aumen-
taram o número de passos diários três sema-
nas após a instalação do jogo, em cerca de 
35%, e com um efeito dose-resposta14. Exis-
tem, no entanto, dúvidas sobre a sustentabi-
lidade desta intervenção em aumentar a ati-
vidade física ao longo do tempo. 
As maiores vantagens das intervenções 
baseadas na utilização de Apps para smar-
tphones parecem ser os feedbacks auto-
máticos e em tempo real aos utilizadores, 
o baixo custo, e a possibilidade de envolvi-
mento de um grande número de pessoas em 
simultâneo. São necessários mais estudos, 
aleatorizados e controlados, com amostras 
maiores (e diferentes características) e com 
maior tempo de intervenção e seguimento, 
para explorar as potencialidades das Apps 
para smartphones.
Os resultados dos estudos sobre as conso-
las de videojogos ativos e dinâmicos, onde o 
utilizador necessita de realizar movimentos 
para cumprir os objetivos dos jogos pare-
cem ser promissores. Este tipo de interven-
ções demonstrou envolver os utilizadores 
em atividade física de intensidade mode-
rada e aumentar o dispêndio energético 
até 300% em relação ao repouso, especial-
mente com o envolvimento dos membros 
inferiores15,16. Estas tecnologias parecem 
ser uma boa alternativa aos videojogos tra-
dicionais que apelam a comportamentos 
mais sedentários e podem ter efetividade 
na prevenção e tratamento da obesidade em 
crianças e jovens.
Também alguns wearables como as pul-
seiras e smartwatches com sistemas de 
monitorização da frequência cardíaca e 
da atividade física com recurso a acelero-
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metria foram já estudados, em diferentes 
modos de exercício e intensidades. Estes 
aparelhos apresentam margens de erro 
muito variáveis de modelo para modelo, 
que podem ser consideradas elevadas, não 
só para a medição da frequência cardíaca 
(até 25%), como para a contagem dos pas-
sos realizados (até 18%), e também para a 
estimativa do dispêndio energético (kcal 
gastas durante a atividade; até 210%, sem-
pre por sobrestimação17-19. Os maiores erros 
foram curiosamente encontrados durante 
a marcha, uma das atividades físicas mais 
praticadas em Portugal. A precisão destes 
dispositivos pode ser assim cientificamente 
questionada, e a marca e o modelo devem 
ser ponderados no momento de uma even-
tual aquisição.
Utilização de Tecnologias em Portugal
Os dados sobre a utilização de tecnolo-
gias associadas à prática de atividade física 
em Portugal são escassos. Um estudo rea-
lizado em Portugal, no ano de 2015, pela 
Fundação Portuguesa de Cardiologia (Por-
tugueses e o Sedentarismo)20 revelou que 
66% dos corredores não usam qualquer 
tipo de tecnologia, e que apenas 20% usam 
aparelhos com música (leitores de MP3 ou 
rádio), e 3% indicaram usar aparelhos com 
GPS. A corrida é, no entanto, uma das ativi-
dades físicas mais praticadas pelos portu-
gueses1.
Tecnologia Made in Portugal
No nosso país foram desenvolvidas 
várias ferramentas tecnológicas nos últi-
mos anos com potencial aplicação na pro-
moção da atividade física, como por exem-
plo na modificação comportamental, na 
operacionalização da prescrição de exercí-
cio físico, na monitorização de sinais vitais, 
e na acelerometria. Destacamos aqui ape-
nas alguns exemplos.
A WYMBE – Who You May Be, é uma 
plataforma online (desenvolvida pela 
HUBIT) que incorpora Coaching, Progra-
mação Neuro-Linguística e Gamification 
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para envolver os seus utilizadores em esti-
los de vida mais saudáveis, através de guias 
passo-a-passo com pequenas ações e desa-
fios que conduzem ao resultado desejado. 
Permite desenvolver áreas da educação para 
a saúde como a alimentação, hábitos tabági-
cos, capacitação para a gestão de doenças 
crónicas, e atividade física. Pode ser uti-
lizada num computador pessoal ou então 
num smartphone (iOS e Android), através 
do download da respetiva aplicação.
A Universidade de Trás-os-Montes e 
Alto Douro desenvolveu em 2016 a Plata-
forma de Prescrição de Exercício Diabetes 
em Movimento® (uma das soluções cria-
das a partir do programa comunitário de 
exercício físico para pessoas com diabetes 
tipo 2)21. Esta plataforma online (disponí-
vel gratuitamente para Médicos) permite 
a construção de um programa individua-
lizado de exercício home-based (realizados 
apenas com uma cadeira, duas garrafas de 
água com areia e uma bola de mão), atra-
vés da seleção de exercícios de uma base de 
dados (com exercícios aeróbios, resistidos 
e de flexibilidade; apoiada por imagens e 
vídeos) e a edição dos parâmetros básicos 
de prescrição de cada exercício (frequên-
cia semanal, duração, séries, repetições e 
intensidade). O programa final (com ima-
gens de todos os exercícios selecionados) 
pode ser impresso para entregar ao utiliza-
dor ou enviado por e-mail num ficheiro em 
formato pdf. O utilizador pode ainda visu-
alizar todos os vídeos dos exercícios pres-
critos no site do programa gratuitamente.
O VitalJacket® (desenvolvido pela Biode-
vices) é um dispositivo médico que combina 
tecnologia têxtil e soluções de bioengenha-
ria médica. Esta T-shirt permite monitori-
zar e registar o traçado eletrocardiográfico 
de modo contínuo até 72 horas e sem neces-
sidade de cabos ou cintas. Este sistema pos-
sibilita ainda a monitorização em tempo 
real através de um software especialmente 
concebido para a reabilitação cardíaca e a 
prescrição de exercício físico.
Um dos muitos produtos desenvolvidos 
pela PLUX Wireless Biosignals é o Motion-
BAN, um gadget com acelerómetro triaxial 
incorporado e com uma banda ajustável 
para uso no braço ou punho, que permite 
a monitorização e avaliação da atividade 
física do utilizador com qualidade de sinal 
para efeitos de investigação científica.
Destacamos por último o TUNE desen-
volvido pela Kinematix. Este wearable em 
formato de palmilha colocado nas sapati-
lhas monitoriza em tempo real o padrão 
do apoio do pé durante a marcha e corrida, 
enviando informações para um smartphone 
ou smartwatch e dando feedback ao utiliza-
dor no sentido de corrigir e/ou melhorar o 
desempenho motor e prevenir lesões.
Reflexões e Recomendações
Apesar da tecnologia poder ser um aliado 
importante da promoção da atividade física 
ainda é necessária evidência científica mais 
consistente para recomendar o seu uso de 
modo generalizado. O rápido crescimento 
da área da mHealth vai aumentar ainda 
mais a gama de dispositivos e soluções dis-
poníveis no mercado, tornando a escolha 
um ato difícil para o potencial utilizador. 
Os consumidores devem estar conscientes 
das vantagens e limitações das Apps para 
smartphones e dos wearables como os 
smartwatches e pulseiras. Estes devem ser 
utilizados com precaução, especialmente se 
dos resultados dependerem, por exemplo, 
ajustes na alimentação, como em progra-
mas de controlo de peso. Quer a atividade 
física, quer a influência da tecnologia sobre 
a mesma, só produzem efeitos se existir 
um envolvimento sistemático e regular ao 
longo do tempo.
Nota: As opiniões expressas nesta publica-
ção são da inteira responsabilidade dos autores e 
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